Gi# Cho Khdp Chdc Khee

Tai sao khép chic khée lai quan trong?

Khép 13 noi két ndi hai hodc nhiéu xwong, nhu dau gbi, hong va vai. Khép chic khoe cé sun, cé tac dung
nhu 1a mot b phan giam xdc dang xop trén cac dau xuwong nham ngan khong cho ching co xat vao nhau va
gay dau.

Vé

Khép caa quy Vi can gi dé luén chic khée?

«  Tap thé duc nhu di b0, chay bd hodc boi. Bai tap van dong thudong xuyén nay gitip gitt co xung quanh
khép cia qu}'l vi chac khoe va co chac khde s€ giup khép khong bi cang.
«  Ché @6 an udng co loi cho sirc khoe va duy tri trong luong co thé khoe manh. Tang can lam gia tang ap

luc 1én khép ciia quy vi, diéu nay c6 thé giy dau nhirc dau gbi va hong. Hiy cd gang an it chat béo va
duong hon, an thém trai cay va rau cu.

« Loi song lanh manh. Picu nay c6 nghia la nga du giac, tap thé duc va an uong day du.

Tim hiéu théem!

Vién Quéc Gia vé Cac Bénh Viém Khdp, Co Xuong va Da (thudc Vién Y Té Quédc Gia) ¢6 thdng tin mién
phi va d& doc vé strc khoe ctia khép. Tai vé hodc yéu cau thong tin vé nhimg chu dé nay va cac chu dé khac
tai http://www.niams.nih.gov/multicultural/ hoic goi dén sb dién thoai mién phi 877-226-4267 (TTY: 301
565-2966).

+  Bénh Viém Khép va Thap Khép: Thong Tin Nhanh DE Doc

«  Phau Thuat Thay Thé Khép: Thong Tin danh cho Cong Pong Pa Vian Hoa
«  Vén Bé vé Pau Géi: Thong Tin Nhanh D& Poc

«  Strc Khoe ctia Nguoi Cao Nién (http://nihseniorhealth.gov)

+  Tim Hiéu vé Bénh Ty Mién
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